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Intro

Der Schutz und die Férderung der mentalen Gesundheit und Resilienz von Kindern und
Jugendlichen wird in einer gefuhlt immer unlbersichtlicher werdenden Welt zunehmend
wichtig. Insbesondere fiir die DRK-Schulsozialarbeit bedeutet das, ihre paddagogischen
Angebote entsprechend anzupassen und ihren Schiilerinnen und Schiilern niedrigschwellig
zur Verfigung zu stellen.

Fir kleine ,,Gesundheitsimpulse® im padagogischen Alltag mit Kindern und Jugendlichen
kénnen schon ein paar wenige tagliche oder wochentliche Achtsamkeitsiibungen sorgen. !
Bei sensibler Durchfiihrung kénnen die Ubungen diese wirkungsvoll dabei unterstiitzen,
aufmerksamer mit den eigenen Gedanken, Gefiihlen sowie auch ihrem Kérper umzugehen.
Schilerinnen und Schiler kénnen auf diese Weise lernen, ihnre Emotionen besser zu
regulieren, ihre Konzentrationsfahigkeit, ihr Selbstbewusstsein und ihre mentale Gesundheit
zu stérken.

Ebenso wie auch die padagogischen Fachkréfte von den Ubungen zu Selbstwahrnehmung
und Selbstfiirsorge, der Auseinandersetzung mit Strategien der individuellen Stressbewalti-
gung und der nachhaltig beruhigenden und entspannenden Wirkung von mehr Achtsamkeit
und Ruhe im Schulalltag profitieren kdnnen.

Mit dem vorliegenden Begleit-Workbook zu unserem Achtsamkeitskurs ,,21 Tage Achtsamkeit
— Audioreihe fir DRK-Schulsozialarbeitende® méchten wir unsere Fachkrafte in der
DRK-Schulsozialarbeit in 21 téglichen Kurseinheiten in Text- und Audioform

« fur das Thema Achtsamkeit sensibilisieren

+ ihnen theoretischen Input und Anleitungen zur (Selbst-)Reflexion zur Verfiigung stellen

+ praxisnahe Methoden, pddagogische Ideen und Impulse vermitteln und sie dabei unter-
stlitzen, achtsamkeitsbasierte Ubungen mit ihren Schilerinnen und Schiilern selbst anzu-
leiten und durchzufihren.

Wir freuen uns sehr, dass unser Kooperationspartner AKiJu e.V.2 dieses Anliegen mit dem
eigens fur das DRK konzipierten und produzierten Audiokurs und Begleit-Workbook fachkundig
dabei unterstutzt hat. Unser besonderer Dank gilt hierbei der Autorin und Audiokursleiterin
Mascha Blankschyn.

Wir wiinschen den Leserinnen und Lesern, bzw. Hérerinnen und Horern viel Freude beim
Lesen, Héren, Reflektieren, Experimentieren und Durchfilhren der gemeinsamen Ubungen mit
den Kindern und Jugendlichen.

Alexandra Hepp
DRK-Generalsekretariat — Jugendsozialarbeit
Berlin, im Dezember 2024

1 Mehr vertiefende Infos zum Thema Achtsamkeit und Gesundheitsférderung im Online-Glossar der
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA): https://leitbegriffe.bzga.de/alphabetisches-ver-
zeichnis/achtsamkeit-und-gesundheitsfoerderung/

2 AKiJu e. V. ist ein gemeinnitziger Verein, der die Vermittlung von Achtsamkeit an Kinder und Jugendliche
fordert. In Verbindung mit dem Berufsverband der Achtsamkeitslehrenden (MBSR-MBCT Verband e.V.) ist
AKiJu ein zentraler Ansprechpartner zu diesem Thema in Deutschland.
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y,Entspannung passiert,
wenn wir aufhoren zu
versuchen uns zu entspannen*

Achtsamkeit ist in aller Munde und wird ziemlich inflationdr gebraucht. Das hat
seine guten, aber auch schlechten Seiten. Was bedeutet Achtsamkeit eigentlich
fiir dich? In dieser ersten Woche lade ich dich dazu ein, den Begriff nicht nur
kognitiv zu erforschen, sondern mit allen Sinnen und dem Korper als Ganzes.

Kapitel
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1. Thema: Was ist Achtsamkeit (nicht)?

CHECK-IN:
Wie geht es dir jetzt? Splr mal genau hin und beschreibe
in 2-3 Worten deinen momentanen Geflihlszustand:

Was ist Achtsamkeit?

Wie oft hat der Begriff Achtsamkeit in den letzten Jahren schon deinen Weg gekreuzt? Sicherlich
schon ein paar Mal, denn Achtsamkeit boomt! Was Achtsamkeit genau bedeutet, wissen jedoch
die wenigstens und auch dieser Text soll dir (noch) nicht genau sagen, was Achtsamkeit bedeutet.

Du bist ganz herzlich eingeladen, in den nachsten Tagen und Wochen selbst zu erforschen und zu
entdecken, was es mit diesem Begriff auf sich hat. Und das am besten mit praktischen Ubungen,
denn um zu verstehen, was genau es heiBt achtsam zu leben, muss man selbst in die Erfahrung
gehen. Denn durch reine Lektlire von Blichern oder dem Hdren von Podcasts ist es schwer, sich
dieses zauberhafte Wort zu erschlieBen.

Lass uns als erstes Mal sammeln, was du Uiber Achtsamkeit weiBt (oder glaubst zu wissen) und dann

spater nochmal darauf zuriickkommen, um zu schauen, ob sich etwas daran verandert hat. Fille in
die Mindmap alles ein, was dir in den Sinn kommt, wenn du an Achtsamkeit denkst.

N

Achtsamkeit
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Zur Ubung/Podcast:

Nimm dir einen Apfel, eine Rosine oder ein Stiick Schokolade und ein wenig Zeit.
Schau, dass du ungeféhr 10-15 Minuten ganz in Ruhe sein kannst.

Hoére dir die Audiodatei an und mache dir, wenn du magst, ein paar Notizen dazu.
Mochtest du in der Mindmap noch nachtraglich etwas ergéanzen?

Wie geht es dir jetzt?

Notizen

=

@ Apple Podcast

S st

Episodenlink (RSS)
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2. Thema: Mein Korper und ich

CHECK-IN:
Wie flhlt sich dein Kérper jetzt gerade an? Was kannst du wahrnehmen
(z.B. Verspannungen, Leichtigkeit oder Schwere)?

Unser Kdrper sendet kontinuierlich Signale, die uns mitteilen, was er bendtigt, um optimal
zu funktionieren. Er zeigt uns deutlich, wie es ihm geht und wann eine Pause notwendig
ist. Bedauerlicherweise haben wir im Laufe der Zeit verlernt, diese Hinweise zu erkennen
und richtig zu interpretieren.

Wenn wir traurig, gestresst oder angstlich sind, steigt unser Herzschlag, die Brust fuhlt
sich eng an oder wir haben ein flaues Gefuhl im Magen. Diese Symptome sind wohlmei-
nende Botschaften, die es zu beachten und zu verstehen gilt. Oft ignorieren wir sie, weil
sie uns in dem Moment nicht in den Kram passen. Dies kann dazu flhren, dass wir witend
auf uns selbst werden: ,Mist, jetzt habe ich auch noch Kopfschmerzen, muss aber noch
dringend telefonieren, damit alles bis zum Elternabend geklart ist.”

Die Natur hat uns mit verschiedenen Ressourcen wie Hormonen und Energiereser-
ven ausgestattet, die uns helfen, die intensiven Belastungen im AuBen zu bewaltigen.
Doch auch diese Reserven sind begrenzt. Je langer wir die Signale unseres Koérpers
ignorieren, desto deutlicher wird er versuchen, sich Gehér zu verschaffen. Uberforderung
kann sich durch sténdige Erschépfung, Ubermiidung, Leere und Frustration bemerkbar
machen. Wenn wir weiterhin nicht auf diese Anzeichen reagieren, zieht der Korper
irgendwann die Notbremse und sagt: ,So nicht - bis hierhin und nicht weiter! Dies
kann zu einem Zusammenbruch, einer Depression oder einem Burnout flihren.
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Zum Podcast:

Schau, dass du ungeféhr 10-15 Minuten ganz in Ruhe sein kannst.

Diese Ubung funktioniert gut im Liegen- wo kannst du jetzt gemiitlich sein?

Hoére dir die Audiodatei an und mache dir, wenn du magst, ein paar Notizen dazu.
Wie geht es dir jetzt?

Wiederhole diese Ubung gern auch an einem anderen Tag, wann immer sie dir
guttut. Je mehr du dein Kérperbewusstsein schulst, umso leichter wird es dir mit
der Zeit fallen, die Signale deines Korpers splren und richtig deuten zu kdnnen.

Notizen

W ‘ @ Apple Podcast
A Episodenlink (RSS)
..; e Spotify
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Heute ist
(Datum)

3. Thema: Der Atem, mein Freund
und Helfer (?!)

CHECK-IN:
Hast du heute schon einmal deinen Atem gespuirt? Stell dir vor, dein Atem ware ein Fluss
- wie wilrde dieser Fluss aussehen? Wieviel Wasser wirde in ihn laufen?

Unser Atem, ein wahres Wunder!

Unser Leben beginnt mit dem ersten und endet mit dem letzten Atemzug. Dazwischen
liegen taglich etwa 20.000 Atemzlge, die je nach Stimmung, Gesundheitszustand und
Aktivitatslevel variieren. Genau wie unserem Kérper schenken wir unserem Atem wenig
Beachtung — zumindest solange er problemlos funktioniert. Wenn wir wollen, kénnen wir
unseren Atem besser kennenlernen und seine Eigenschaften nutzen, denn er ist unser
standiger Begleiter: Er ist immer da und geschieht im Hier und Jetzt. Das ist praktisch,
denn dort méchten wir ja ohnehin gerne sein.

Wenn die Arbeit des Tages endlich getan ist und du ein paar Minuten fir dich hast, setzt
oft das Gedankenkarussell ein, und es fallt schwer, wirklich zur Ruhe zu kommen. Unser
Geist ist nahezu stichtig nach Denken, und wir wissen alle, wie ermiidend es sein kann,
wenn keine Ruhe einkehrt.

Der Atem spielt in der Meditation eine besondere Rolle. Er kann uns als Meditationsobjekt
dienen, auf das wir unsere Aufmerksamkeit bewusst richten. So kénnen wir bemerken,
wann unsere Gedanken abschweifen, statt uns in ihnen zu verlieren. Der Atem hilft uns,
unser unaufhdérliches Denken Gberhaupt wahrzunehmen. Immer wenn wir feststellen, dass
unsere Aufmerksamkeit nicht mehr beim Atem, sondern bei der Planung der ndchsten
Wochen ist, erkennen wir, dass unser Geist abgeschweift ist. Dies ist ein Moment der
Achtsamkeit. Da der Atem immer im JETZT stattfindet, sind wir es auch, wenn wir unsere
Aufmerksamkeit behutsam auf ihn richten. Lass uns das gleich mal ausprobieren! Wie
flieBt dein Atem gerade?



I Be mindful- e 11
Bei uns selbst <
anfangen ?

Zur Ubung/Podcast:

Schau, dass du ungeféhr 10-15 Minuten ganz in Ruhe sein kannst.

Diese Ubung funktioniert am besten im Sitzen- wo kannst du jetzt gut sein?

Hoére dir die Audiodatei an und mache dir, wenn du magst, ein paar Notizen dazu.
Wie geht es dir jetzt?

Notizen

[=] % @ Apple Podcast
b Episodenlink (RSS)
M e Spotify



I

Be mindful-
Bei uns selbst
anfangen

Heute ist
(Datum)

/.. Thema: Hallo du!

CHECK-IN:
Wie begriiBt du am Morgen deine Kolleg“innen und Schiiler‘innen, wie deine Familie?
Und wie dich selbst, wenn du in den Spiegel schaust?

Mitgefiihl

Ich méchte dich einladen, den Begriff Mitgeflihl etwas zu erforschen. Stell dir dazu mal
vor, (d)ein Kind lernt gerade Fahrradfahren und ist gestiirzt, das Knie blutet. Du wirst es
trésten, liebevoll umsorgen und pflegen, sodass die Wunde am Knie und es auch emotio-
nal gut heilen kann. Du wirst den Sturz und die Wunde nicht ignorieren oder so tun, als ob
nichts ware. Wegzaubern kannst du sie genauso wenig. Du nimmst dir die Zeit und pflegst
dein Kind aus vollem Herzen mit dem Wunsch, dass es ihm bald besser geht und es nicht
l&nger leidet.

Wie wirdest du Mitgefuhl beschreiben? Was bedeutet es fur dich und in welchen
Situationen bemerkst du, dass du (besonders) mitfiihlend bist?

12
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Zur Ubung/Podcast:

Schau, dass du ungeféhr 10-15 Minuten ganz in Ruhe sein kannst.

Diese Ubung funktioniert gut im Sitzen oder Liegen- was tut dir jetzt gut?

Hoére dir die Audiodatei an und mache dir, wenn du magst, ein paar Notizen dazu.
Wie geht es dir jetzt?

Was ist dir aufgefallen in der Ubung? Halte deine Ergebnisse hier stichwortartig
fest - wir brauchen sie flir morgen!

Notizen

@ Apple Podcast

S sty

Episodenlink (RSS)
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5. Thema: Hallo ich!

CHECK-IN:
Wie geht es dir gerade?

Und wie geht es dir gerade wirklich?

Selbstmitgefiihl

Das Mitgefiihl, das wir gestern kennengelernt haben, wollen wir heute noch naher
erforschen. Denn was passiert eigentlich, wenn ich auch mitfiihlend mir selbst gegen-
Uber bin? Hoére dir dazu den Podcast an und lege dir deine Notizen von gestern bereit.
Hier kannst du Stichworte festhalten, die du in der heutigen Ubung herausgefunden
hast:

14
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Nach Kristin Neff besteht Selbstmitgefiihl aus drei Komponenten:

1. Achtsamkeit
2. Selbstfreundlichkeit

3. Geteiltes Menschsein

Achtsamkeit bedeutet, sich der eigenen Geflihle und Gedanken bewusst zu sein, ohne sie zu bewer-
ten. Und auch, mit ihnen sein zu kénnen. Gerade unangenehme Geflihle drangen wir weg, ignorieren
oder betduben sie. Selbstfreundlichkeit umfasst die Fahigkeit, sich selbst mit der gleichen Warme und
Flrsorge zu behandeln, wie man es bei einem guten Freund tun wiirde. Geteiltes Menschsein erinnert
uns daran, dass Leiden und Unvollkommenheit Teil der menschlichen Erfahrung sind und uns mit ande-
ren Menschen verbinden, statt uns zu isolieren. Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl gehéren untrennbar
zusammen.

Notizen

@ Apple Podcast

S sty

Episodenlink (RSS)
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6. Thema: Die Welt um mich herum

CHECK-IN:
Hast du den Raum, in dem du gerade sitzt schon wahrgenommen?
Schau dich noch einmal ganz bewusst um, so als wiirdest du ihn zum ersten Mal sehen.

Was fallt dir auf?

Wahrnehmung spielt eine zentrale Rolle in der Achtsamkeitspraxis. Sie erméglicht es, die
Welt um uns herum und unsere inneren Erfahrungen bewusst und unvoreingenommen zu
beobachten. Durch eine geschérfte Wahrnehmung kénnen wir unser AuBen besser wahr-
nehmen, auf Gefahren oder Bedrohungen reagieren und somit unser Stresslevel senken.
Aber ebenso hilft es, besser auf die Bedlrfnisse der Menschen einzugehen, mit denen
wir arbeiten und unsere Reaktionen bewusst zu steuern. Dies fordert nicht nur eine tiefere
Verbindung, sondern hilft auch, professioneller und empathischer zu handeln, sprich die
Beziehungen zu starken.

Eine achtsame Wahrnehmung bedeutet, im gegenwartigen Moment prasent zu sein und
die Realitat so zu akzeptieren, wie sie ist. Das haben wir die letzten Tage schon gelibt. Es
geht immer wieder darum, Gedanken, Geflhle und korperliche Empfindungen ohne Be-
wertung zu registrieren. Fur dich kann diese Fahigkeit entscheidend sein, um Stress zu
bewéltigen und emotionale Belastungen besser zu handhaben. Indem wir unsere Wahr-
nehmung schéarfen, schaffen wir Raum fur Mitgefihl und kénnen uns selbst und anderen
mit mehr Verstéandnis und Geduld begegnen.

Um die Bedeutung der Wahrnehmung und Achtsamkeit weiter zu vertiefen, méchte ich im
heutigen Podcast eine Hériibung mit dem Fokus auf die Gerdusche um dich herum durch-
fihren. Diese Ubung wird helfen, die Sinne zu scharfen und im gegenwartigen Moment
zu verweilen. Indem wir uns bewusst auf die Gerausche in der Umgebung konzentrieren,
kénnen wir die Wahrnehmung weiter schulen, um zu bemerken was in uns und um uns
herum geschieht.
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Zur Ubung/Podcast:

Schau, dass du ungeféhr 10-15 Minuten ganz in Ruhe sein kannst.

Diese Ubung funktioniert gut im Sitzen oder Liegen- was tut dir jetzt gut?

Hoére dir die Audiodatei an und mache dir, wenn du magst, ein paar Notizen dazu.
Wie geht es dir jetzt?

Notizen

[=] % @ Apple Podcast
b Episodenlink (RSS)
M e Spotify
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7. Thema: Abschluss Woche 1:
Was ist Achtsamkeit FUR MICH?

CHECK-IN:
Wie sehr hat dein Stressempfinden heute geschwankt?
Zeichne eine Kurve- was fallt dir dabei auf?

Achtsamkeit und seine Definition

Am ersten Tag dieses Kurses hast du dir Gedanken dazu gemacht, was du tiber Achtsam-
keit schon weit. Wenn du magst, schau dir die Aufzeichnungen dazu nochmal auf der
Seite XY an. Wie hat sich dein Verstéandnis im Laufe der Tage veréndert?

Wenn du die Definition von Achtsamkeit liest, stimmt das mit deinen Erfahrungen tberein?
Laut Jon Kabat Zinn ist Achtsamkeit folgendes:

»,Die bewusste Aufmerksamkeit, die absichtsvoll und nicht wertend im gegenwértigen
Moment verweilt.

Das Schone ist: wir kbnnen in jedem Augenblick achtsam sein, egal, ob wir gerade staub-
saugen oder am Kopierer stehen. Was z&hlt ist, dass wir ganz bewusst wahrnehmen, was
gerade passiert, mit all unseren Sinnen.

Was bedeutet das nun fur dich ganz persénlich, wie méchtest du Achtsamkeit in dein Le-
ben integrieren, sodass es fiir dich stimmig ist? Fallen dir ein paar Situationen ein, wo du
das mal ausprobieren mdéchtest? Halte sie hier fest:
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Zahneputzen (Wie fiihlen sich die Borsten auf dem Zahnfleisch und den Z&hnen an?
Wie schmeckt eigentlich meine Zahnpasta?)

Und vielleicht mdchtest du ja auch deine ganz persénliche Definition von Achtsamkeit festlegen. Was
hast du bis hierhin gelernt und was ist dir wichtig, dich daran zu erinnern? Wenn du magst, erganze
deine Mindmap vom Beginn dieser Woche.

Zur Ubung/Podcast:

Schau, dass du ungeféhr 10-15 Minuten ganz in Ruhe sein kannst.

Diese Ubung funktioniert gut im Sitzen oder Liegen- was tut dir jetzt gut?

Hdre dir die Audiodatei an und mache dir, wenn du magst, ein paar Notizen dazu.
Wie geht es dir jetzt?

Notizen

@ Apple Podcast

S sty

Episodenlink (RSS)
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Teach/Work mindfully-
Achtsamkeit
am Arbeitsplatz

,,Kinder lernen mehr von
dem, was du bist, als von dem,

was du lehrst.*
W.E.B. Du Bois

In dieser Einheit erfahrst du, wie du die Prinzipien der Achtsamkeit gezielt in
deinem schulischen Arbeitsumfeld anwenden kannst, um nicht nur deine eigene
Resilienz zu starken, sondern auch eine unterstiitzende und harmonische Schul-
gemeinschaft zu férdern. Wenn du gut fiir dich sorgst, dann tust du automatisch
auch etwas fiir dein Umfeld. Es ist v6llig OK, sich an erste Stelle zu setzen! Denn
erst wenn du gut stehst, kannst du anderen Halt geben.

Entdecke wirkungsvolle Werkzeuge und praktische Strategien, die dir helfen,
achtsam zu kommunizieren, Stress effektiv zu bewaltigen und eine positive At-
mosphadre fiir Schiiler*innen, Kolleg*innen und Eltern zu schaffen. Tauche noch
ein Stiickchen tiefer ein in die Welt der Achtsamkeit und gestalte deine Arbeits-
praxis nachhaltig zum Wohle aller Beteiligten. Das sind die Ubungen, die in dieser
Woche auf dich warten:

Kapitel

8
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8. Thema: Meine Tankstelle -
was gibt mir Energie?

CHECK-IN:
Was hat dir heute Freude geschenkt?

In der hektischen und oft emotional anspruchsvollen Arbeit als Schul-/Jugendsozial-
arbeiter*in ist es wichtig, eigene Energiequellen zu erkennen und regelmaBig zu nutzen.
Was gibt dir gute Energie in deinem Arbeitsumfeld? Wo kannst du auftanken, besonders
in stressigen Zeiten? In dieser Einheit erforschen wir deine vorhandenen Ressourcen und
wie du diese aktivieren kannst.

Bevor du den Podcast hérst, schau dir die Reflexionsfragen einmal an und notiere, was
schon alles Gutes in dir und deinem Umfeld vorhanden ist.

Reflexionsfragen:

1. Welche Tatigkeiten oder Situationen im Arbeitsalltag geben dir positive Energie?
(Raum fur Notizen)

2. Gibt es bestimmte Orte oder Menschen in deiner Umgebung, bei denen du dich
besonders wohlfihlst und Kraft schdépfen kannst? (Raum fur Notizen)
(Raum flr Notizen)
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Zur Ubung/Podcast:

Schau, dass du ungeféhr 10-15 Minuten ganz in Ruhe sein kannst.

Diese Ubung funktioniert am besten im Sitzen- wo kannst du jetzt gut sein?

Hoére dir die Audiodatei an und mach dir ein paar Notizen zu deinen Energiequellen.
Wie geht es dir jetzt?

Notizen

[=] % @ Apple Podcast
b Episodenlink (RSS)
M e Spotify
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9. Thema: Energievampire-
was nimmt mir Energie?

CHECK-IN:
Was hat dir heute die meiste Energie gezogen?

Heute widmen wir uns der Frage, was dir Energie nimmt und wie du achtsam mit
diesen Herausforderungen umgehen kannst. Diese Energiezehrer nennen wir an dieser
Stelle ganz liebevoll ,,Energievampire®: Menschen, Situationen, Orte, Umsténde, die unse-
re psychischen und emotionalen Ressourcen stark belasten kbnnen, ohne dass wir es
sofort bemerken. Chronischer Stress und belastende zwischenmenschliche Beziehungen
kénnen signifikant zur Erschépfung beitragen, was langfristig unser Wohlbefinden und
unsere Leistungsfahigkeit beeintrachtigt.

Es lohnt sich daher, genauer hinzuschauen. Denn wenn wir nicht verstehen, woher unser
Energieverlust kommt — sei es durch herausfordernde Aufgaben, belastende Situationen
oder anspruchsvolle zwischenmenschliche Interaktionen — wird es schwierig, ein Gleich-
gewicht zu finden und flr unser eigenes Wohlbefinden zu sorgen.

Lass uns mal schauen, was das sein kénnte. Schau dir die folgenden Reflexions-
fragen an und hére dir danach den Podcast an:

1. Welche Tatigkeiten oder Situationen im Arbeitsalltag empfindest du als besonders
anstrengend oder belastend?

2. Gibt es Menschen in deinem Umfeld, bei denen du das Geflihl hast, dass sie dir mehr
Energie nehmen als geben

3. Wie reagiert dein Kérper (z.B. Herzrasen, Schwitzen) und Geist (z.B. bestimmte
Gedanken), wenn du in Kontakt mit einem ,,Energievampir” kommst?

4. Schau dir deine Liste nochmal genau an: was kannst du finden, was du verandern
kannst (z.B. deine Einstellung, mit den Kolleg*innen sprechen, Grenzen setzen 0.4.)
und was nicht (z.B. vorgegebene Arbeitszeiten, den Ort der Schule etc.)?

5. Setze die Dinge um, die du dndern kannst.

(Raum fir Notizen)

Notizen
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Zur Ubung/Podcast:

Schau, dass du ungeféhr 10-15 Minuten ganz in Ruhe sein kannst.

Diese Ubung funktioniert am besten im Sitzen- wo kannst du jetzt gut sein?
Hoére dir die Audiodatei an und mache dir Notizen dazu.

Schau dir auch nochmal deine Ressourcenliste von gestern an - gibt es mehr
Energiefresser oder -geber?

Wie geht es dir jetzt?

Notizen

@ Apple Podcast
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10. Thema: Stress -
die Wiirze des Lebens!?

CHECK-IN:
Was war der stressigste Moment deines Tages/gestern? Woran machst du das fest?

Stress ist ein allgegenwartiger Bestandteil des menschlichen Lebens, der sowohl positiv
motivierend als auch negativ belastend wirken kann. Was empfindest du als stressig?
Die Antwort auf diese Frage ist ganz individuell, unser Stressempfinden ist ganz subjek-
tiv. Genau wie auch unsere Stressreaktion: eine*r bekommt Verdauungsprobleme, ein*e
andere*r Herzrasen, der/die ndchste verschwindet in seiner Arbeit, dem Handy oder
Netflix. Indem wir unsere individuellen Stressquellen (Stressoren) identifizieren und
verstehen, wie wir darauf reagieren, kdnnen wir effektiver mit ihnen umgehen. Heute
wollen wir deine persdnlichen Stressoren und deine Stressreaktion etwas genauer unter-
suchen und Strategien entwickeln, die auf einem fundierten Verstéandnis der Stressbewél-
tigung basieren.

Bitte vervollstiandige dazu die folgenden Satze:

1.Ich gerate in Stress, wenn...

2. Immer, wenn ich gestresst bin, dann...

Der erste Satz hilft dir herauszufinden, was deine Stressoren sind, also was die Ursache
deines Stressempfindens ist. Diese sind ganz individuell, so kann es fur die eine Person
sehr gunstig sein, die Pausenaufsicht zu Ubernehmen, fir die andere bedeutet es den
blanken Horror. Deine eigene Bewertung auf die Situation ist also entscheidend, ob du
etwas als stressig wahrnimmst oder nicht.
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Der zweite Satz kann dir zeigen, was deine Stressreaktionen sind. Diese kdnnen sich auf

a) kérperlicher Ebene, b) emotionaler Ebene zeigen, aber auch in deinem c) Verhalten.
Beispiel: Mein personlicher Stressor ist die hohe Lautstarke in der Schule.

a) Korperlich merke ich, dass ich leichte Ohrenschmerzen bekomme und mein Puls steigt
und eine Enge in meiner Brust entsteht.

b) Ich fiihle mich hilflos, es macht mich traurig.

c) Ich vermeide Orte mit einer groBen Menschenansammlung und mich direkt neben der
lauten Schulklingel aufzuhalten.

Achtsamkeit kann uns helfen, den Raum zwischen Reiz (Stressor) und Reaktion (Stressre-
aktion) wahrzunehmen und mit ein bisschen Ubung immer weiter in die Ldnge zu ziehen.
Es ist also dann keine Reaktion mehr, die wie von allein ,,einfach so“ passiert, sondern du
kannst bewusst agieren, selbst bestimmen, wie du auf die stressige Situation reagieren
mdchtest.

Notizen

@ Apple Podcast
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11. Thema: Mitgefiihlsmiidigkeit

CHECK-IN:
Dein Handy ladst du jeden Tag auf.
Wann und wie hast du deinen Akku das letzte Mal ,aufgeladen“?

Du brennst fir deine Arbeit und liebst es, mit Kindern und Jugendlichen zu arbeiten?
Das ist groBartig. Doch eine wichtige Sache solltest du dabei nicht vergessen: dich selbst!
Mitgefiihlsmudigkeit, oder Compassion Fatigue, kann entstehen, wenn du dich intensiv
um das Wohl anderer kiimmerst, aber dabei deine eigenen Bedirfnisse vernachléssigst.
Mitgefuihlsmudigkeit ist eine Form der emotionalen Erschépfung, die bei Menschen auf-
tritt, die intensiv mit den Problemen und Leiden anderer konfrontiert sind. Schulsozialar-
beiter*innen sind taglich mit den Herausforderungen und Belastungen ihrer Schiler*innen
konfrontiert, was auf Dauer zu einem Zustand fihren kann, in dem die eigenen emotiona-
len Reserven erschopft sind.

Mogliche Anzeichen von Mitgefiihlsmiidigkeit:

Gefiihle der Uberforderung
Gleichgultigkeit

Emotionale Taubheit

Ruckgang der beruflichen Zufriedenheit

Mogliche Mafinahmen zur Pravention:

Selbstflrsorge: Nimm dir regelmaBig Zeit fir dich selbst und fur Aktivitaten, die dir
Freude bereiten und Entspannung bringen.

Supervision: Nutze Supervisionsangebote, um Uber belastende Erlebnisse zu sprechen
und Unterstltzung zu erhalten.

Kollegiale Beratung: Tausche dich regelmaBig mit Kolleg*innen aus und suche

nach gemeinsamen L&sungen fiir herausfordernde Situationen.
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Reflexionsfragen:

1. Welche Anzeichen bemerkst du, wenn du emotional erschdpft bist?
2. Gibt es Situationen in deinem Berufsalltag, in denen du oft mehr Verantwortung
Ubernimmest, als dir guttut?

Zur Ubung:

Schau, dass du ungeféhr 10-15 Minuten ganz in Ruhe sein kannst.

Diese Ubung funktioniert am besten im Sitzen- wo kannst du jetzt gut sein?

Hoére dir die Audiodatei an und mache dir, wenn du magst, ein paar Notizen dazu.
Wie geht es dir jetzt?

Notizen

@ Apple Podcast
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12. Thema: Pausen-erholsam
oder nicht?

CHECK-IN:
Vervollstédndige das Akronym (was fallt dir zu jedem Buchstaben zum Thema Pause ein?):

P

m o cCc >

Pausen sind ein unschéatzbarer Bestandteil eines gesunden Arbeitsrhythmus. Als Schul-/
Jugendsozialarbeiter*in bist du taglich gefordert, dich einflihlsam um andere zu kimmern.
Dabei ist es leicht, die eigenen Bedlirfnisse aus den Augen zu verlieren. Doch gerade hier
liegt die Bedeutung der Pausen: Sie bieten nicht nur korperliche Erholung, sondern sind
auch essenziell fir deine mentale und emotionale Gesundheit. In dieser Einheit widmen
wir uns der Kunst der Pausengestaltung und wie du sie gezielt nutzen kannst, um nicht nur
deine Produktivitat zu steigern, sondern vor allem deine Resilienz im Umgang mit stressi-
gen Situationen zu starken.

Reflexionsfragen:

1. Wie erlebst du Tage, an denen du bewusst regelméaBige Pausen einlegst im
Vergleich zu Tagen, an denen du das nicht tust?

2. Welche Barrieren hindern dich oft daran, Pausen zu machen?
Wie kdnntest du diese Uberwinden?

3. Welche Aktivitaten helfen dir am besten, dich wahrend einer Pause zu entspannen
und neue Energie zu tanken?
(Jeweils Raum flr Notizen)
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Tipps, um dich an achtsame Pausen zu erinnern:

Atem: immer wieder innehalten und einen bewussten Atemzug nehmen
Korper/FlBe: dich mit deinem Kdérper verbinden, in deine FuBsohlen spiren, den
Kontakt zum Boden wahrnehmen

Turklinke: bei jedem Ubertreten einer Tiirschwelle oder dem Anfassen einer Tiirklinke
bewusst wahrnehmen, was gerade in dir und um dich herum passiert

Was fallt dir selbst noch zusétzlich ein?
Hére dir wie immer den Podcast an und entdecke eine neue Ubung!

Hdre dir die Audiodatei an und mache dir, wenn du magst, ein paar Notizen dazu.
Wie geht es dir jetzt?

Notizen

@ Apple Podcast
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13. Thema: Achtsames Miteinander -
Kommunizieren

CHECK-IN:
Was schatzt du an einem guten Gesprach? Nenne drei Dinge:

In deiner taglichen Arbeit mit Kindern und Jugendlichen ist eine effektive Kommunika-
tion von entscheidender Bedeutung. Achtsame Kommunikation bedeutet, sich bewusst
auf die/den Gesprachspartnerin einzulassen, um nicht nur Informationen auszutauschen,
sondern auch eine tiefergehende Verbindung aufzubauen und die andere Person wirklich
zu héren. Es geht darum, sowohl verbal als auch nonverbal Signale aufzunehmen und
empathisch zu reagieren, um Missverstandnisse zu vermeiden und ein unterstitzendes
Umfeld zu férdern. Und es geht auch darum zu merken, was ich eigentlich sage: Gebe
ich ungefragt Ratschlage? Kann ich Momente der Stille aushalten oder fllle ich sie mit
sirgendwas®, damit es nicht unangenehm wird? Diese Einheit bietet dir die Mdglichkeit,
deine kommunikativen Fahigkeiten zu reflektieren und zu verbessern, damit du in deiner
Rolle als Jugendsozialarbeiter effektiv agieren, tief zuhdren und verstehen kannst.

1. Wie empfindest du die Qualitat deiner Interaktionen, wenn du das Geflihl hast,
wirklich gehdrt zu werden?

2. Welche spezifischen Herausforderungen erlebst du typischerweise in der
Kommunikation mit Jugendlichen, insbesondere in emotional belasteten Situationen?

3. Was bedeutet fir dich persdnlich achtsame Kommunikation und wie kénntest du
sie bewusster in deinen Berufsalltag integrieren?
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Beobachtungs-Aufgabe aus dem Podcast:

Beobachte deine Kommunikation

1. Zuhoren: Welche Impulse steigen in dir auf? Welche Gedanken und Geflhle sind da?
Wie ist es, nicht dazwischenzureden und dein Gegenliber aussprechen zu lassen?

2. Sprechen: Welche Worte benutzt du (oft)? Wie ist deine Intonation? Hast du eine
bestimmte Agenda, wie flhist du dich dabei?

Zur Ubung:

Schau, dass du ungefahr 10-15 Minuten ganz in Ruhe sein kannst.

Diese Ubung funktioniert am besten im Sitzen- wo kannst du jetzt gut sein?

Hore dir die Audiodatei an und mache dir, wenn du magst, ein paar Notizen dazu.
Wie geht es dir jetzt?

Notizen

@ Apple Podcast
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14. Abschluss Woche 2: Wie kann ich
Achtsamkeit in der Schule fiir mich um-
setzen?

CHECK-IN:
Was war in den letzten Tagen das Uberraschendste, was ich neu fiir/iiber mich
entdeckt habe?

In der vergangenen Woche hast du deinen Arbeitsalltag genau unter die Lupe genommen.
Wie reagierst du in stressigen Situationen, was gibt und nimmt dir Energie, wie funktioniert
gute Kommunikation fir dich? Dabei hast du reflektiert, wie du achtsam mit dir selbst und
deinen Mitmenschen umgehst. Was hast du bis hier fur dich entdeckt und Neues Uber
dich gelernt?

Nun gilt es, diese Kenntnisse konkret in deinem schulischen Umfeld anzuwenden und
bestméglich fir dich umzusetzen- aber ganz ohne Druck. Denn auch hier gilt: Ubung
macht den/die Meister*in.

Reflexionsfragen:

1. Welche Aspekte deines Schulalltags kénnten von mehr Achtsamkeit profitieren?
Betrachte auch deine Interaktionen mit Schulerinnen, Kolleg*innen und Eltern.

2. Wie kannst du achtsame Praktiken in deine t&gliche Routine integrieren, um
Stress abzubauen/vorzubeugen und deine emotionale Balance zu erhalten?

3. Welche Hindernisse kénnten dir bei der Umsetzung von Achtsamkeit im
Schulalltag begegnen und wie kdnntest du ihnen begegnen?
(Raum flr Notizen)
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Konkrete Strategien- was mochtest du fiir dich zukiinftig
umsetzen?

Abschlussiibung Modul 2:

Schau, dass du ungefahr 10-15 Minuten ganz in Ruhe sein kannst.
Diese Ubung funktioniert am besten im Sitzen- wo kannst du jetzt gut sein?

Hore dir die Audiodatei an und mache dir, wenn du magst, ein paar Notizen dazu.
Wie geht es dir jetzt?

Notizen

=
-
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,yWenn wir Kindern beibringen,
achtsam zu sein, lehren wir sie, den
Reichtum des Lebens zu erkennen.

Amy Saltzman

In dieser Einheit erkunden wir, wie Achtsamkeitspraktiken speziell fiir Kin-
der und Jugendliche gestaltet werden konnen. Entdecke kreative und altersge-
rechte Ubungen, die ihnen helfen, sich zu entspannen, ihre Aufmerksamkeit zu
steigern und emotionale Resilienz aufzubauen.

Alle Ubungen, die du hier findest, sind Vorschlige- bitte schau, ob sie zu deiner
Gruppe passen und in welchem Kontext du sie anwenden mochtest und kannst.

Kapitel Thema / Ubung
15
16

17

18

19

20

21
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15. Thema: Achtsamkeit mit Kindern
und Jugendlichen

CHECK-IN:
Wenn du dir deine Geflihlslage wie Wetter vorstellen wirdest: Wie wiirde der Wetterbe-
richt fir den heutigen Tag aussehen?

Wie leite ich Achtsamkeitsiibungen fiir Kinder und
Jugendliche an?

Achtsamkeitstibungen und Meditationen anzuleiten, gelingt dann am besten, wenn wir
aus der eigenen Erfahrung heraus anleiten. Das bedeutet konkret, dass es gut ist, wenn
deine eigene Achtsamkeitspraxis schon etwas fortgeschrittener ist und du die Ubungen
selbst (innerlich) mitmachst. Im heutigen Podcast erklare ich dir weitere Hintergrtinde und
gebe dir ein paar Tipps mit auf den Weg. Die wichtigsten Informationen sind hier fir dich
zusammengefasst:

Stimme und Intonation

Ruhige Stimme aus innerem Erleben heraus.
Feedback einholen und Ubungen gemeinsam praktizieren.

Sicherheit

Augen als Anleitende nicht schlieBen.
Sicherheitsanleitung (z.B. niemand wird ausgelacht) je nach Gruppe geben.
Ausstiegsmdglichkeiten bieten (z.B. Augen &6ffnen).

Freiwilligkeit

Einladung zur Meditation aussprechen.
Komfortzone beachten, Alternativen anbieten.
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Sprache

Neutrale Formulierungen nutzen (z.B. ,das Geflihl“ statt ,,mein Gefuhl“).
Je nach Alter persodnliche Ansprache fiir bessere Identifikation.

Erforschungsgesprach
Kinder zum Erforschen einladen, Nachfragen stellen.

Resonanz-Raum schaffen: Présenz, Wohlwollen, aktives Zuhdren.
Erfahrungen der Kinder und Jugendlichen wertfrei akzeptieren.

Umgang mit Widerstand

Widerstand normalisieren, nicht bewerten.
Im 1:1-Gesprach Geflihle und Verhalten erkunden.
Bedurfnisse erfragen, Mitgefiihl zeigen.

Traumasensibles Vorgehen

Bei Unwohlsein Bremse ziehen (z.B. Augen 6ffnen, Haltung andern).
Sicherheit im Raum gewahrleisten, Ricksprache halten.

Storungen integrieren

Storungen als Teil des Alltags akzeptieren und integrieren.

Abschluss

Danken und Wertschatzung ausdrticken.
Achtsamkeit als Lebenshaltung férdern.

Bist du bereit, es selbst mal auszuprobieren?

T
.wﬁ,_ @ Apple Podcast
Episodenlink (RSS)
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16. Thema: Gummibirchen-Ubung

CHECK-IN:
Wie geht es dir heute wirklich? Nenne drei Worter, die zu deiner jetzigen Stimmungslage
passen.

Heute starten wir mit der ersten Ubung, die du mit Kindern und Jugendlichen in der Schule
Uben kannst, wenn du dich sicher im Sattel fihlst. Erinnerst du dich noch an die aller-
erste Folge des Podcasts? Da haben wir gemeinsam eine Rosine gegessen und sie mit
dem ,,Anféngergeist” und allen Sinnen erforscht. Da du mit dieser Ubung schon Erfahrung
gemacht hast, eignet sich diese leicht angepasste Ubung gut fiir einen ersten Einstieg.
Natirlich kannst du dir auch erstmal alle Ubungen anhéren und deine eigene Praxis wei-
ter vertiefen, die Ubungen der vergangenen Wochen fiir dich wiederholen und erst dann
starten, wenn du dich bereit fiihist. Bitte beachte immer, dass die vorgegebenen Ubungen
Vorschlage sind, die du immer an deine Gruppen anpassen kannst. Nicht jede Ubung ist
fur jede Gruppe geeignet.

Du benotigst:

+  Gummibarchen (wahlweise auch Rosinen, Cranberries 0.4.)
+ Klangschale, wenn du magst
+ ca. 15 Minuten

Vorbereitung:

+ Teile die Gummibarchen 0.8. aus. Jedes Kind bekommt 2 Stlck.
+ Setzt euch bequem im Kreis oder an einem Tisch. Erklare kurz das Vorgehen und den
Grund der Ubung.

Anleitung:

+ Stell dir vor, du hattest dieses Gummibarchen noch nie gesehen. (Alternativ: bette die
Ubung in eine Geschichte ein, z.B. stell dir vor, du bist ein AuBerirdischer und auf der
Erde gelandet. Du hast diese Dinger gefunden und erforscht sie nun ganz neugierig,
denn du willst unbedingt wissen, was es ist.)
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+ Ansehen: Halte das Gummibarchen in die Hand und schaue es dir ganz genau an.
Welche Farbe hat es? Welche Form? Gibt es Unterschiede in der Farbe oder Form?
Bitte die Kinder, ihre Beobachtungen mit ihren Nachbarn zu teilen oder die Antworten
laut auszusprechen.

+ Fuhlen: SchlieBe nun die Augen und fuhle das Gummib&rchen in deinen Fingern.
Wie fihlt es sich an? Ist es weich oder hart? Hat es eine glatte oder raue
Oberflache? Lass auch jetzt die Kinder ihre Erfahrungen beschreiben.

« Riechen: Hebe das Gummibarchen an deine Nase und rieche mal daran. Wie riecht es?
Kannst du den Duft beschreiben? Lass die Kinder den Duft mit Dingen vergleichen,
die sie kennen.

« Horen: Halte das Gummib&rchen an dein Ohr und bewege es leicht zwischen deinen
Fingern. Macht es irgendwelche Gerdusche? Diese Phase ist oft still, aber es ist
wichtig, den Kindern den Raum zu geben, zu héren und evtl. dariiber zu sprechen.

+  Schmecken: Jetzt ist es Zeit, das Gummibarchen in den Mund zu nehmen, aber noch
nicht zu kauen. Lass es auf der Zunge liegen und splre, wie es sich im Mund anflhlt.
Was kannst du schmecken?

« Kauen und Essen: Fange nun langsam an, das Gummibarchen zu kauen. Splre
bewusst, wie sich die Textur verandert und der Geschmack sich entfaltet. Kaue ganz
langsam und genieBe jeden Bissen. (Frage die Kinder, wie es sich anflihlt und ob sie
etwas Besonderes bemerkt haben.)

+ Nachspiren: Nachdem das Gummibarchen gegessen ist, bleibt einen Moment still und

spurt nach. Wie fuhlt sich euer Mund jetzt an? Wie fihlt sich euer Kérper an? Lass die
Kinder ihre Erfahrungen mit einem Nachbar*in/ der Gruppe teilen.

Im heutigen Podcast erklare ich dir die Ubung noch genau - hére gern rein!

¥ @ Apple Podcast

Episodenlink (RSS)
e Spotify




111

Teach mindfulness-
Achtsamkeit mit
@ Kindern & Jugendlichen

Heute ist
2 (Datum)

17. Thema: Reise durch den Korper

CHECK-IN:
Wie sitzt du gerade? Nehme deine Korperhaltung ganz bewusst wahr. Was verrat sie dir
Uber deine Stimmung?

Den Bodyscan hast du schon in der ersten Woche kennengelernt. Er ist eine wunderbare
Ubung, um Kérperbewusstsein und einen wachen Geist zu schulen. Du brauchst einen
Raum, wo sich die Kinder/Jugendlichen auf Matten o.4. hinlegen kénnen. Achte darauf,
dass genug Platz fiir alle ist und gib vorher genaue Einweisungen, wie die Ubung ablauft
und welche Regeln es dabei zu beachten gibt, sodass sich alle wohl- und sicher fiihlen
kénnen. Im Podcast erklére ich dir die Ubung noch etwas genauer.

Materialien

+  Bequeme Unterlage (Matte, Decke oder Teppich)
+ Eine ruhige Umgebung

Anleitung

+ Vorbereitung: Lege dich bequem auf den Riicken, entweder auf eine Matte, eine Decke
oder einen Teppich. Deine Arme liegen entspannt neben deinem Kérper.

+ Einstimmung: SchlieBe die Augen und nimm einen tiefen Atemzug durch die Nase ein
und langsam durch den Mund wieder aus. Wiederhole dies ein paar Mal, um dich zu
entspannen.

+ Fokus auf den Atem: Lenke deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Spure, wie die Luft
durch die Nase einstromt und wieder ausstrémt. Du musst nichts an deinem Atem
andern, beobachte ihn einfach nur.

* Reise durch den Koérper:

+ FuBe: Beginne mit deinen FiiBen. Splre, wie sie sich anfiihlen.

Sind sie warm oder kalt? Schwer oder leicht? Spire jeden Zeh einzeln.

+ Beine: Wandere langsam zu deinen Beinen. Spure die Waden und die Oberschenkel.
Wie flihlen sie sich an?

« Bauch, Ricken, Hande und Arme, Schultern, Hals und Kopf.
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Gesamter Kérper: Nimm jetzt deinen ganzen Kérper wahr. Spire, wie er ganz
ruhig und entspannt auf dem Boden liegt.

Abschluss: Nimm noch einen tiefen Atemzug und spire die Entspannung in
deinem ganzen Kdrper. Wenn du bereit bist, 6ffne langsam die Augen und strecke
dich ein wenig. Nimm dir einen Moment, um zu spuren, wie du dich jetzt fuhlst.

Variationen fiir Kinder

Bodyscan-Geschichte: Erzahle eine kleine Geschichte, wéhrend du durch den Kérper
fUhrst. Zum Beispiel: ,Stell dir vor, du bist ein kleiner Reisender, der von den Zehen bis
zum Kopf wandert und an jedem Ort eine Pause macht, um sich umzusehen.*

g
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18. Thema: Der Atem

CHECK-IN:
Halte kurz inne und splre einmal deinen Atem. Welche Qualitaten wirdest du ihm jetzt
gerade zuordnen?

Eine Atemibung mit Kindern und Jugendlichen zu machen ist insofern sehr praktisch, da
es dazu keinerlei groBe Vorbereitung benétigt. Auch Hilfsmittel braucht ihr dazu nicht. Die
Atembeobachtung ist eine einfache und effektive Achtsamkeitsiibung, die Kindern und
Jugendlichen hilft, sich zu entspannen und ihre Aufmerksamkeit zu fokussieren. Heute
bekommst du hier im Workbook in schriftlicher Form wie auch im Podcast eine Schritt-fur-
Schritt-Anleitung fiir diese Ubung.

Materialien

+  Bequeme Sitzkissen oder Matten (optional)
« Eine ruhige Umgebung

Vorbereitung:

+ Keine besondere Vorbereitung nétig

Anleitung

1. Ankommen:
Setzt euch bequem auf den Boden oder auf einen Stuhl. Wenn ihr mégt, kénnt ihr euch
auf ein Kissen setzen. Eure Hande kdnnen entspannt auf den Knien oder im SchoB liegen.

2. Einstimmunag:

SchlieBt die Augen oder richtet den Blick sanft auf einen Punkt vor euch. Nehmt einen
tiefen Atemzug durch die Nase und atmet langsam durch den Mund wieder aus. Wieder-
hole dies ein paar Mal ganz bewusst und lass dann den Atem ganz naturlich flieBen.

3. Atembeobachtung:

Lenke deine Aufmerksamkeit nun auf deinen Atem. Du musst nichts an deinem Atem
verandern, sondern ihn einfach nur beobachten. Spir mal, wie die Luft durch die Nase
einstromt und wieder ausstromt.
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4. Gefiihrte Aufmerksamkeit:

Um die Aufmerksamkeit zu lenken, kannst du folgende Fragen stellen, die jede*r flr sich

im Stillen beantwortet:

«  Wie fuhlt sich die Luft an, wenn sie in die Nase einstromt? Ist sie kiihl oder warm?

« Wo koénnt ihr den Atem am deutlichsten spliren? In der Nase, im Hals, in der Brust
oder im Bauch?

+  Wie bewegt sich euer Bauch oder eure Brust beim Ein- und Ausatmen?

5. Zahlen der Atemziige:

Um die Konzentration zu vertiefen, kdnnt ihr die Atemzlige zahlen. Atmet ein und zahlt
»eins“, atmet aus und zahlt ,zwei“, atmet ein und zahlt ,drei“, und so weiter bis zehn.
Wenn ihr bei zehn angekommen seid, beginnt wieder bei eins. Wenn eure Gedanken
abschweifen, kehrt sanft zur Z&hlung zurick.

6. Visualisierung:

Du kannst dir auch vorstellen, dass der Atem wie eine sanfte Welle ist, die ein- und aus-
strémt. (Oder du stellt dir vor, dass ihr mit jedem Atemzug einen Ballon in eurem Bauch
ganz sanft aufblast und wieder loslasst.)

7. Beobachtung der Gedanken:

Wenn Gedanken oder Gefilhle auftauchen, nehmt sie wahr, ohne sie zu bewerten. Stellt
euch vor, dass sie wie Wolken am Himmel vorbeiziehen. Sie kommen und sie gehen, ganz
von allein. Lenke deine Aufmerksamkeit dann wieder sanft zurlick auf deinen Atem.

8. Abschluss:

Nach etwa 5-10 Minuten (oder langer, je nach Altersgruppe und Aufmerksamkeitsspanne):
nimm einen tiefen Atemzug, 6ffne langsam die Augen und strecke dich ein wenig. Frage
die Kinder oder Jugendlichen, wie sie sich jetzt fihlen und ob sie etwas Besonderes
bemerkt haben.

Variationen fiir jiingere Kinder

» Atem-Tiere: Lasst die Kinder sich vorstellen, dass sie beim Einatmen wie ein Léwe
oder eine Katze schnuppern und beim Ausatmen brillen oder miauen.

+ Atem-Freund: Gib den Kindern einen kleinen Stofftier-,Atemfreund”, den sie auf
den Bauch legen kdnnen. Sie kdnnen beobachten, wie sich der Freund beim
Atmen hebt und senkt.

-~ @ Apple Podcast

Episodenlink (RSS)
e Spotify




111

Teach mindfulness- 5 Heute ist
Achtsamkeit mit é 4B, (Do)
@ Kindern & Jugendlichen < :"3

19. Thema: Dankbarkeitsbaum

CHECK-IN:
Was magst du besonders an dir? Benenne drei Eigenschaften:

Achtsamkeit kann dabei helfen, sich selbst zu akzeptieren, genauso wie man ist. Gerade
in der Schule sind Kinder und Jugendliche mit hohen Erwartungen und sténdigen Ver-
gleichen konfrontiert. Es geht oft darum, besser zu sein, mehr zu machen, etwas anders
zu machen. Der Fokus liegt dann darauf, was nicht gut ist, was falsch ist. Von daher ist es
wichtig, sich daran zu erinnern, dass wir gut sind, genauso wie wir sind. Dass es nicht im-
mer um Verénderung geht, sondern auch zu schauen, was schon alles da ist. Diese Ubung
kann helfen, das Gute immer wieder in den Fokus zu nehmen und es durch Visualisierung
noch prasenter zu machen.

Materialien

« GroBe Pappe/ Papier
- Stifte

Vorbereitung:

+ Keine besondere Vorbereitung ndtig
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Anleitung

« Zeichnet den Stamm eines Baumes auf das groBe Papier.

« Jeden Tag schreibt ihr auf ein Blatt Papier etwas, woflr ihr dankbar/stolz seid und
klebt es als Blatt an den Baum. Stelle als Anleitende’r sicher, dass es sich dabei
nicht nur um Externes handelt (z.B. gutes Essen oder meine Familie), sondern es
sich auch immer wieder um Eigenschaften handelt, die die Kinder und Jugend
lichen selbst innehaben (z.B. ich war mutig, ich habe mein Bestes gegeben etc.)

« Mit der Zeit wird der Baum immer voller und ihr kénnt sehen, wie die Dankbarkeit
wachst. DarlUber kénnt ihr ins Gesprach kommen und gemeinsam reflektieren.

Alternativen:

Pflanzt ein paar Samen in der Erde und mit ihnen gute Wiinsche, die ihr in einer kleinen
Zeremonie aussprecht oder auf Zettel schreibt. Schaut dabei zu, wie die Pflanze und eure
Wiinsche wachsen und vielleicht ja sogar Frichte tragen.

Hdére dir auch heute wieder den Podcast an und génn dir damit eine kleine Auszeit! Neben
der Anleitung fir diese Ubung bekommst du auch eine Sanfte Landung geschenkt, die
dir helfen kann, kurz innezuhalten, aus dem Autopiloten auszusteigen und wieder in die
Bewusstheit zu kommen. Ich freue mich, dich dort zu treffen!

&, @ Apple Podcast

Eﬁ'"lgls{;ﬂenlink (RSS)
e Spotify
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20. Thema: Gutes Geben

CHECK-IN:
Was war deine letzte ,,Gute Tat“:

Ein Vorurteil, was sich Uber Meditation halt ist, dass es etwas egoistisches sei: nur auf

dem Kissen sitzen und nichts tun? Wem hilft das schon? Diese Gedanken sind berechtigt,
aber dennoch nicht lange tragbar. Denn wenn es mir gut geht, kann ich anderen viel leich-
ter und selbstverstandlicher auch Gutes tun. Diese Qualitat des Gebens kénnen wir noch
ein bisschen mit der folgenden Ubung starken.

Anleitung

1.

Mache es dir auf deinem Platz bequem, sodass du fiir einen Moment entspannt
sitzen kannst.

Spure deine Beine oder FiiBe am Boden, dein Riicken ist gerade aufgerichtet und
dein Kopf ist ganz leicht und entspannt.

Nun kannst du die Aufmerksamkeit auf den Atem richten. Nimm wahr, wie du hier sitzt
und wie du ein- und wieder ausatmest. Wenn du magst, kannst du fir diese Ubung auch
deine Augen schlieBen.

Dann lausche zunachst fir einen Moment dem Klang der Schale.
Schlage die Klangschale an.

. Dann kannst du langsam die Arme 6ffnen und die Hande auf den Oberschenkeln

oder auf dem Bereich deines Herzens ablegen.

Nun kannst du dir vor deinem inneren Auge ein Bild von einer Person, einem Tier,
einem Wesen vorstellen, die du sehr gerne magst. Lass diese Person vor deinem
inneren Auge entstehen, vielleicht 1&chelt ihr euch auch ein wenig zu.

. Schicke dieser Person / Tier / Wesen aus deinem Herzen heraus einen freundlichen

Wunsch zu: Der erste Wunsch kénnte lauten: ,lch winsche dir, das dass du glucklich
bist.”“ (wiederhole diesen Wunsch langsam dreimal). Der zweite Wunsch fir diese
Person kdnnte lauten: ,,Ich wiinsche dir, dass du freundlich mit dir bist.“ (wiederhole
diesen Wunsch dreimal). Vielleicht gibt es auch noch einen anderen Herzenswunsch,
den du dieser Person / Tier / Wesen jetzt gerade schicken mdchtest. Dann sprich ihn
leise flr dich selbst aus und schicke ihn ihr. ,Ich wiinsche dir, dass ....“ (...)
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8. Wie fuhlt sich dein Herz, dein Korper jetzt an, wenn du diese freundlichen Wiinsche an
jemand anderen schickst. Splire noch einen Moment in dich hinein und nimm wabhr, wie
es dir jetzt gerade geht. (...)

9. Wenn du gleich die Klangschale hérst, dann lausche noch einem Moment dem Klang.

10. Nimm noch einen tiefen Atemzug und mit der Ausatmung 6ffne langsam die
Augen und strecke dich ein wenig.




Teach mindfulness- 57 Heute ist %0
Achtsamkeit mit g e, (Datum)
@ Kindern & Jugendlichen - S B

21. Abschluss: Was nehme ich mit?

CHECK-IN:
Was bedeutet Achtsamkeit fUr dich jetzt?

Drei achtsame Wochen liegen hinter dir - wie geht es dir damit? Ich hoffe, du konntest eine
Menge Uber dich lernen und hast ganzheitlich erfahren, was es bedeutet, achtsam zu sein,
zu arbeiten und Achtsamkeit mit Kindern und Jugendlichen anzuleiten.

Heute wollen wir feiern und anerkennen, dass wir wertvolle Arbeit geleistet haben. Auch,
wenn man diese von auBen vielleicht nicht gleich erkennen kann, ist im Inneren doch viel
passiert. Daher mdchte ich dich einladen, die Kinderiibung auch fir dich zu machen: dir
selbst einen Dankesbrief zu schreiben, in dem du noch einmal alles zusammenfasst, was
du in den letzten Wochen tber dich gelernt hast. Im Folgenden findest du die Anleitung.
Und hdre wie immer auch in den Podcast rein- dort wartet noch eine schéne Abschluss-
meditation auf dich!

Materialien
+  Papier
- Stifte

« Evtl. Sticker
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Anleitung

+ Lade die Kinder und Jugendlichen ein, einen Dankesbrief an sich selbst oder an eine
Person zu verfassen, der sie fur etwas danken wollen — flir geleistete Hilfe, ein Ereignis
oder auch nur fUr ihr Dasein.

« Bevor die Kinder und Jugendlichen mit dem Schreiben beginnen, schenke ihnen wieder
einen kurzen Moment der Verbindung mit dem Atem und der inneren Stimmung.

+  Merke auBerdem nochmals an, dass wir manche Gegebenheiten an uns selbst oder
anderen Personen oft als Selbstverstandlichkeit sehen. Aber gerade diese gilt es
wertzuschatzen, da sie uns unterstitzen und zu unserem Gliick beitragen.

+ Wenn du méchtest, dann sag den Kindern und Jugendlichen auch, dass sie den Brief
niemals abschicken miissen, wenn sie das nicht wollen, sondern dass es einfach Teil
der Ubung sei, Dankbarkeit in Worte zu fassen. Daher ist es auch méglich, einen Brief
an eine Person zu verfassen, die langst gestorben ist, oder auch an ein Tier.

« Gib Briefpapier aus und lasse den Kindern und Jugendlichen gute 10 Minuten Zeit
dafir. Sie kénnen ihren Brief noch verzieren, bemalen etc.

+ Option: klebe die Briefe gut zu und teile sie nach ein paar Monaten/zum Ende
des Schuljahres wieder aus.

L @ Apple Podcast

Episodenlink (RSS)
e Spotify
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Die meistgestellte Frage am Ende eines Kurses ist, wie es jetzt weitergehen kann.
Jon Kabat Zinn (der Begriinder der MBSR-Methode) sagte, dass nach der letzten Sitzung
eines 8-wochigen Kurses noch die neunte auf einen wartet: der Rest seines Lebens. Und
wie kann es nun gelingen, an dieser Stelle weiterzumachen, weiter zu iben und Achtsam-
keit in dein eigenes Leben und deine Arbeit zu integrieren?

Im Folgenden haben wir ein paar Tipps gesammelt, um dich auf deiner weiteren Reise zu
unterstitzen.

Tipps & Tricks in der Schule:

« Achtsamkeitsecken einrichten: Richte in der Klasse oder im Lehrerzimmer eine
Achtsamkeitsecke ein, wo sich jeder zurlickziehen kann, um kurz innezuhalten und
Zu entspannen.

+ Atempausen wahrend des Unterrichts: Flihre regelmaBige kurze Atempausen ein,
bei denen alle tief ein- und ausatmen

+ Achtsame Bewegung: Integriere achtsame Bewegungsibungen wie Yoga oder
Dehniibungen in den Sportunterricht oder als Pausenaktivitét.

+  Achtsames Zuhéren: Ube mit den Schillern achtsames Zuhéren, bei dem jeder
dem anderen ohne Unterbrechung und mit voller Aufmerksamkeit zuhort.

+ Dankbarkeitsrunden: Fiihre regelmaBige Dankbarkeitsrunden durch, bei denen
Schuler*innen und Lehrer*innen teilen, woflr sie dankbar sind.

« Achtsamkeitsprojekte: Initiiere Achtsamkeitsprojekte oder -wochen, in denen sich
die ganze Schule intensiv mit dem Thema Achtsamkeit auseinandersetzt.

* Achtsamkeit in den Lehrplan integrieren: Baue Achtsamkeitsthemen in den
Unterricht ein, z.B. durch Geschichten, Kunstprojekte oder wissenschaftliche
Erklarungen zu den Vorteilen von Achtsamkeit, alle Expert*innen zum Thema ein

*  Ruhezonen schaffen: Schaffe in der Schule Ruhezonen, wo Schiler wéhrend der
Pausen oder Freistunden zur Ruhe kommen und entspannen kénnen.

+ Achtsamkeit bei Konfliktldsungen: Verwende achtsame Kommunikationsmethoden
bei der Lésung von Konflikten zwischen Schulern.
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« Fortbildungen fir Lehrer: Biete regelmaBige Fortbildungen fir Lehrer zum Thema
Achtsamkeit an oder organisiert sie gemeinsam, um eure Kenntnisse und Fahigkeiten
Zu erweitern.

« Achtsamkeitsliteratur bereitstellen: Stelle Achtsamkeitsblicher und -materialien in
der Schulbibliothek zur Verfliigung, damit Schiiler und Lehrer sich weiter i
nformieren kénnen.

6-8 wochige Kurse:

MBSR-Kurs (Mindfulness Based Stress Reduction) —
Achtsamkeitsbasierte Stressbewaltigung

MSC-Kurs (Mindful Self-Compassion) — Achtsamkeitsbasiertes Mitgefihlstraining

AKiJu-Curriculum — 16 Stunden Achtsamkeit fiir pAdagogische Fachkréafte
(6-Wochen-Kurs)

Links

www.mbsr-verband.de/kurse
— Achtsamkeitskurse von erfahrenen und qualifizierten Achtsamkeitslehrer:innen in dei-
ner Nahe oder auch online

www.akiju.de — Achtsamkeit fiir Kinder und Jugendliche

www.ave-institut.de
— Portal fur Achtsamkeit in der Padgogik

www.monkeymind.love
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